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EDITORIAL 


Nesta edicáo trazemos as dicas da Kyra Gracie para 
quem esta comecando no Jiu Jitsu . 


Nós, da Revista da Luta, desejamos a todos vocés 
boas festas e um excelente 2022. 
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s artes marciais mistas näo po- 
dem deixar de despertar algo pri- 
mitivo dentro de vocé. Homem 
contra homem. O mais puro dos 
concursos. Apenas algumas regras para go- 
vernar suas acöes. É provavelmente por is- 
so que é o terceiro esporte mais popular do 
mundo. 





Mesmo se vocé for apenas um fä, nem sem- 
pre é como futebol, onde vocé pode brincar 
com seus amigos. O MMA é um esporte de 
contato que pode oferecer uma barreira 
compreensível a sua forma única de jogo. 


Felizmente, mas náo significa que vocé náo 
pode treinar como um lutador, mesmo se 
vocé apenas jogar basquete, correr um pou- 
co ou levantar pesos para ficar em forma. O 
treinamento cruzado com os novos esportes 
ajuda vocé a se preparar para qualquer coi- 
sa e a se preparar melhor para seus espor- 
tes e atividades favoritos. 


Mesmo que o MMA seja muito sangrento 
para vocé, aqui estáo algumas das razöes 
essenciais para tentar o treinamento de 
MMA para melhorar sua capacidade atlética 
geral. É hora de tocar nas luvas e colocá- 
las. 


1. Voce tera menos lesöes 
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TREINANDO ARTES MARCIAIS MISTAS PARA TODOS 05 ESPORTES 





O treinamento cruzado é uma ferramenta 
poderosa para a recuperação após uma le- 
são, pois evita lesões por uso excessivo, 
permitindo que você mude os estressores 
que você aplica ao seu corpo, descobriu um 
artigo na revista Sports Medicine . 


2. Você terá mais energia para trei- 
nar 


Um novo desafio lhe dará uma centelha mo- 
tivacional. O treinamento cruzado melhora o 
desempenho muscular e estimula a mente, 
para que você nunca fique entediado, des- 
cobriram pesquisas do Centro Médico da 
Universidade de Saint Louis. 


3. Você dominará sua recuperação 


Você evitará o treinamento excessivo por- 
que trabalhará grupos de músculos inteira- 
mente novos de maneiras criativas. Isso 
também permite que outros músculos, fre- 
quentemente usados em excesso, descan- 
sem e se recuperem. 


4. Você terá uma equipe mais forte 


As equipes esportivas que treinam em con- 
junto melhoraram suas habilidades de 


trabalho em equipe e relacionamentos, re- 
sultando em um melhor desempenho espor- 
tivo, encontraram pesquisas no Journal of 
Applied Psychology . 


Presentes de luta 


Como lutador, vocé náo quer fazer nada de- 
vagar, precisamos ensinar nossos músculos 
a se moverem com rapidez e precisao. Um 
grande lutador tem uma combinacáo única 
de forca, velocidade e flexibilidade. 


Para treinar cruzado corretamente, vocé náo 
pode colher essas recompensas com um 
saco de boxe surrado que vocé comprou em 
uma venda de garagem. Há apenas um 
equipamento que pode ajudá-lo a otimizar 
todo o seu condicionamento corporal por 
meio do treinamento de MMA. 


Este sistema é a coisa mais próxima de um 
sparring real e um dispositivo tudo-em-um 
que val te ensinar como dar todos os socos, 
chutes e bloqueios que vocé usaria no 
MMA. É totalmente personalizável para pes- 
soas de qualquer idade e altura, por isso 
náo causará lesöes e será o melhor equipa- 
mento de treinamento doméstico que vocé 
pode usar. Acima de tudo, é superdivertido 
de usar, entáo vocé ficará ansioso pelos 
seus treinos. 


Ouca aquela esteira? Sim, pensamos assim. 
Pode ser embalado em um espaco muito 
pequeno e pode ser trazido todos os dias 
com facilidade para que vocé possa realizar 
uma sessáo de treinamento cruzado brilhan- 
te. Se vocé espera se tornar o MVP de seu 
time, mesmo que vocé seja um time, isso é 
o que vocé precisa na sua academia. 


Referencias de estudo 


Estudo de lesöes por treinamento cruzado: 


Sports Med. 18 de novembro de 1994 (5): 
330-9. Efeitos do treinamento cruzado. 
Transferéncia dos efeitos do treinamento no 
VO2max entre ciclismo, corrida e natacáo. 
Unidade de Ciéncia do Exercício 


Tanaka H., Universidade do Tennessee em 
Knoxville. Resumo 


Cross Training Saint Louis University: 


http://www. sciencedaily.com/ 
releases/2014/02/140212144522.htm 


Treinamento cruzado de equipe: O impacto 
do treinamento cruzado na eficácia da equi- 
pe. Marks, Michelle A .; Sabella, Mark J .; 
Burke, C. Shawn; Zaccaro, Stephen J. Jour- 
nal of Applied Psychology, Vol 87 (1), feve- 
reiro de 2002, 3-13. http:// 
dx.doi.org/10.1037/0021-9010.87.1.3 


10 DIGAS DE KYRA GRACIE PARA QUEM COMEÇA NO JIU-JITSU 


Com isso em mente, a lider da Gracie Kore ofereceu dez licöes 
essenciais para vocé que esta comecando no Jiu-Jitsu. Confira 
e estude, na teoria e na pratica. 


1. O Jiu-Jitsu é uma arte que desenvolve em qualquer um 7 virtudes pró- 
prias dos samurais: retidão, benevolência, respeito, honestidade, honra, 
lealdade e, claro, a coragem. 


2. Como a experiência de minha familia comprova, não importa tamanho, 
forca, idade ou género. Por isso toda sua familia também pode vivenciar 
os beneficios do Jiu-Jitsu, do nascimento a terceira idade. 


3. Olhe para o seu modo de vida e perceba o que vocé gostaria de mudar. 
Reforcamos em nossa escola 5 chaves para a saúde: nutrição racional, 
exercícios sensatos, descanso eficiente, higiene e positividade. 


4. A técnica deve estar sempre acima da força. Se alguma movimentação 
sua está sendo feita com esforço acima do comum, pergunte ao professor 
como melhorar a alavanca e poupar energia. 


5. Treinar Jiu-Jitsu é aprender com o passado pensando no futuro. Apren- 
da com os mestres para manter o conhecimento aceso para as novas gera- 
ções. 


6. O Jiu-Jitsu une. Treinar em família e com seus filhos é um modo de dei- 
xar os laços afetivos mais fortes. 





7. Ja pensou em ser de fato um herói com “poderes” para seu filho? Com 
o Jiu-Jitsu vocé vai se permitir ser o exemplo que seu filho quer seguir pa- 
ra sempre. 


8. Enquanto vocé desenvolve suas habilidades, preste atencáo ao autoco- 
nhecimento e descobertas que faz de si mesmo. 


9. Poucas atividades levam a um equilíbrio entre corpo e mente como o 
treino rotineiro de Jiu-Jitsu. Se algo o angustia ou incomoda em termos fi- 
sicos ou mentais, procure uma boa academia. 


10. O Jiu-Jitsu é para a vida: nunca é cedo ou tarde demais para você ves- 
tir seu primeiro kimono e começar. Bons treinos! 





KYRA GRACIE 


Kyra Gracie Guimarães é uma empresária e esportista brasileira, pen- 
tacampeä mundial de Jiu-Jitsu, tricampeä do ADCC e integrante da 
família Gracie 
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Victor Hugo venceu Yodpayak Fairtex por 
Decisão Unânime dia Jurados o evento acon- 
teceu no Estádio Patong Boxing Stadium em 


Bradley Scott venceu DK Yoo por Decisão 
Phuket na Tailândia no dia 09/01/2021. 


Unanime dos Jurados. O evento aconteceu 
BEB RBBB RRR RRR RR RRR Ree eee na Coreia 05/12/2021 
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PAUL vs WOODLEY IN 
IPPV 
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abs PhuketFightClub BEER Jake Paul vented Tyron Woodley por No- 
er caute no 6° Round o evento aconteceu no 
J.PowerRoofPhuket por Decisäo dos Jura- | 
a dia 18/12/2021 na Arena Amalie em Tampa 
dos o evento aconteceu no Estadio Pa- Se E eure 
tong Boxing Stadium em Phuket na Tai- 


landia no dia 09/01/2021 
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Popó Freitas x Whindersson Nunes terminou Cajaiba PhuketFightClub venceu Bangpleenoi 
em empate (Boxe) o evento aconteceu em PetchyindeeAcademy O venento aocnteceu 
Balneário Camboriú em Santa Satarina no no dia 30/12/2021 evento da SAT no Central 


dia 30 de janeiro de 2022 Phuket Floresta em Phuket na Tailandia 






AMC FIGHT NIGHTS 106 
Tg? 


Márcio Santos venceu Aleksander Emelia- 
nenko por finalização no 1º Round 


THAI KIDS 2021 





Raiane Oliveira venceu Ketelyn Faria por 
Decisão dos Jurados O evento aconteceu 
em São Paulo no dia 13 de novembro de 


THAI KIDS 2021 





Vicente Paulo venceu Gabriel Sardinha por 
Decisão dos Jurados no round extra na fi- 
nal do GP até 57 KG. O evento aconteceu 
em São Paulo no dia 13 de novembro de 
2021 no Portuário Stadium. 






NOTÍCIAS 








Anderson Silva venceu Tito Ortiz por No- 
caute no 1 Round o evento aconteceu na 
na Flórida nos Estados Unidos no dia 
11/09/2021 


BONE TRILLER FIGHT CLUB LEGENDS 2 


Vitor Belfort venceu Evander Holyfield, pó 
Nocaute Técnico no 1 Round o evento 
aconteceu na na Flórida nos Estados Uni- 
dos no dia 11/09/2021 


PROFESSIONAL FIGHTERS LEAGUE $ 
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Gleison Tibau venceu Rory MacDonald por 
Decisão Dividida dos Jurados (29-28, 28-29 
e 29-28) O evento ocorreu no dia 
12/08/2021 em em Atlantic City nos EUA. 


Velódromo do Parque Olímpico da Barra, no Rio de Janeiro, recebeu 
no ultimo final de ee 7 S 
semana dois SIT ie — 
eventos simultä- — 6 ĠW k A 
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neos: o 31º Sul-Americano 
de Muaythai e o Brazil Open 
2021. Sob coordenação da 
Confederação Brasileira de | 
Muaythai Tradicional - 
CBMTT, além do apoio do Mi- 

nistério da Cidadania e da | 
Secretaria Especial de Espor- | 
tes, o Sul-Americano com al- 
guns dos melhores atletas do 
Brasil, Argentina, Colômbia, 
Equador, Paraguai e Uruguai, 
que mediram forças em busca 
dos títulos nas categorias de peso. 


a 





Na disputa por equipes, o Brasil foi campeão do torneio, com a Colômbia sendo 
vice-campeã e o Equador garantindo o terceiro lugar. O evento, vale ressaltar, teve 
a duração de sete horas de lutas no sábado e oito horas no domingo e, apesar de 
contar com duas ambulâncias e duas equipes médicas, não houve nenhum inci- 
dente grave. 


Carlos Camacho, presidente da Confederação Brasileira de Muaythai Tradicional 
(CBMTT), destacou que o Sul-Americano foi visto com destaque pela comunidade 
internacional do esporte por conta da organização do evento e também pela estru- 
tura disponibilizada aos atletas, como conta a seguir. 


“A ambulância não saiu para levar nenhum atleta para o hospital. Depois das lutas, 
os atletas se abracavam, com um fair play incrivel. Temos que destacar ainda o fa- 
to de ter sido realizado no Velódromo, um dos legados dos Jogos Rio 2016. Isso 
abrilhantou ainda mais o campeonato. 


Recebemos elogios da IFMA, 
a Federacäo Internacional de 
Muaythai Association, nossa 
entidade ligada ao Comitê gas 
Olímpico Internacional. Nós Bs 
tivemos seis ringues de luta 
montados no Velódromo, isso 
é um recorde mundial. Para se 
ter uma ideia, o Mundial da 
modalidade é realizado com} 
três ringues”, salientou Cama- 
cho. 











Outro destaque, de acordo 

com o dirigente, foi o fato de 

que todos os atletas recebe- 

ram um kit composto por luvas, capacete, protetor de tronco, caneleira e cotovelei- 
ra. Após o evento, os lutadores puderam levar os equipamentos para casa. 


“Para completar, além das medalhas, entregamos o cinturão de campeão a cada 
categoria e os atletas receberam duas camisetas, uma azul e outra vermelha, para 
serem usadas dependendo do lado do corner em que estivessem”, disse Carlos 
Camacho. 


A competição também contou com a realização da Confederación Sulamericana 
de Muaythai - CSMT e foi chancela e supervisionada pela IFMA - International Fe- 
deration of Muaythai Associations 
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COMO OS LUTADORES PROFISSIONAIS DE MMA LIDAM COM TAN 


L 


TA DOR? 


Por William Tesh 


MMA é atualmente um dos esportes que mais crescem no que diz respeito a popularida- 

de. Ao contrário da opiniao popular, as pessoas nao olham para a carnificina e o sangue. 

Os fas tém a chance de apreciar algo espetacular. As lutas decisivas sao interrompidas 

no momento certo, para que náo representem nenhum risco a saúde dos participantes. E 
o mais importante: náo há reclamacöes, nem escándalos, sem mencionar que vocé gosta de acáo o 
ano todo. O caminho para a fama e a fortuna náo é táo glamoroso quanto vocé ficaria tentado a pen- 
sar que é. Inúmeras pessoas querem lutar pelo UFC. Desnecessário dizer que apenas alguns sortu- 
dos realmente conseguem. 


Na manhä seguinte a um jogo de MMA, vocé sente que foi atropelado por um caminhäo. Mais exata- 
mente, tudo dói. Solavancos, hematomas e dores de cabeca podem tornar o dia seguinte angustian- 
te. Qualquer tarefa se torna difícil de realizar. Se um lutador vencer, ele provavelmente sairá para co- 
memorar. Se um jogador perder, por outro lado, ele pode tentar fazer com que sua tristeza vá embo- 
ra consumindo bebidas alcoólicas. De qualquer forma, nao é bom em termos de recuperacáo. Os lu- 
tadores profissionais de MMA reagem com inteligéncia, o que significa que lidam com a dor de uma 
forma que ela passa bem rápido. Os efeitos colaterais desagradáveis podem ser evitados ficando 
longe do jogo, apenas por um tempo, e reservando tempo suficiente para a recuperacáo. 


No MMA, o gerenciamento da dor pode assumir muitas formas 


Os veteranos dominam bem a cura, mas náo se pode dizer a mesma coisa sobre os iniciantes. Ceder 
a dor não é solução . A boa notícia é que existem muitas técnicas às quais recorrer quando se trata 
de acelerar o processo de cicatrização. Portanto, a questão agora é: como o corpo se cura desse 
abuso? Se você está curioso para saber mais, continue lendo. 


Dormir 


O corpo não se recupera de um jogo difícil a menos que o lutador durma o suficiente. Os músculos, 
assim como o sistema nervoso central, precisam de descanso, por isso é essencial dormir pelo me- 
nos 8 horas. Durante o sono, a glándula pituitária libera o hormônio do crescimento, que os músculos 
precisam para reparar e construir tecidos. É importante para o crescimento muscular, mas não só. 
Tirar uma soneca ajuda a melhorar o desempenho atlético e permite ao lutador de MMA colher os 
benefícios da atividade física. Não dormir o suficiente, sem dúvida, pode afetar o processo de recu- 
peração. Ele aumenta os níveis de cortisol que reduzem a produção de testosterona. Isso, por sua 
vez, pode afetar a massa muscular, a energia e muito mais. 


Por mais surpreendente que possa parecer, o sono é o melhor analgésico. Os cientistas descobriram 
que a falta de sono torna o corpo mais sensível à dor ao entorpecer a resposta do cérebro. 






Os dados nos ajudam a entender a correlação entre a perda de sono e a dor, destacando o fato de o 
sono ser uma terapia eficiente no manejo da dor. Portanto, mesmo que a lesáo seja a mesma, o cé- 
rebro pode reagir de maneira diferente devido a falta de sono. A medida que o sono melhora, a ne- 
cessidade de analgésicos diminui. Alguns medicamentos usados para combater a dor podem resultar 
em distúrbios do sono, mas o médico pode sugerir alternativas. 


Banhos de gelo 


Congelar uma lesáo deve ser feito imediatamente. É necessário usar uma compressa fria ou gelo no 
músculo tenso para diminuir a inflamacáo e a dor entorpecente. Se vocé já viu uma luta de MMA, 
provavelmente já viu os lutadores acalmando suas feridas usando compressas de gelo. Os músculos 
ficam quentes durante uma luta e resfriá-los com gelo ajuda a acelerar o tempo de recuperacáo. O 
que acontece é que a baixa temperatura destrói o nervo irritante. Uma lesáo com gelo é uma lesáo 
tradicional de primeiros socorros, usada para tudo, desde hematomas a contusöes de todos os tipos. 
No entanto, deixar o gelo sobre o ferimento por muito tempo pode causar mais danos do que benefi- 
cios. Ele contrai os vasos sanguíneos, de modo que o sangue não chega a área lesada e a recupera- 
cáo é retardada. 


Flor de canhamo 


A flor do cánhamo está se tornando popular no mundo do MMA; está sendo usado para uma recupe- 
racáo rápida, funcionando como um suplemento essencial. A flor do cánhamo pode aliviar a dor no 
corpo, diminuindo a inflamacáo. Tem impacto nas moléculas e receptores do sistema endocanabinöi- 
de. Caso vocé náo saiba, o sistema endocanabinoide é composto de receptores, receptores e enzi- 
mas que afetam as vias da dor. Ao entrar na direita, é difícil, senao impossível, voltar sem se machu- 
car. As lesöes sáo acompanhadas de inflamacáo, que pode ser insuportável. O controle da dor ajuda 
a aliviar o sofrimento e promove uma recuperacáo saudável. 


A dor pode ser tratada com eficácia sem o uso de opioides. A flor do canhamo é um bom exemplo. 
Náo só tem raízes naturais, mas também promove um bom sono. A medicacäo para a dor pode ter 
efeitos colaterais desagradáveis, incluindo, mas náo se limitando a, náusea, pensamento turvo e res- 
piracáo lenta. Muitos deles sáo tóxicos para o fígado. A questáo é que os medicamentos prescritos 
acabam fazendo mais mal do que bem. Eles sáo lancados no mercado sem passar por testes com- 
pletos, portanto, náo deve ser uma surpresa que essas pílulas causem efeitos colaterais graves. Os 
lutadores de MMA podem usar a flor do canhamo, mas devem ser muito cuidadosos com o produto. 


O caminho do lutador profissional de MMA para o alivio da dor pode ser lon- 
gO 

Äs vezes, a dor pode ser táo forte que é necessärio fazer uma longa pausa no treinamento . Quando 
o lutador volta a treinar, ele ainda pode estar dolorido. Decidir o que fazer em termos de necessida- 
des médicas nem sempre é simples. No entanto, é fundamental obter um bom entendimento da situ- 
acáo e entender os riscos antes de tomar uma decisáo. Os tipos de lesöes em que os participantes 
incorem costumam ser muito dolorosos, quer estejamos falando de máos inchadas ou de lesöes 


mais graves. Embora lutadores profissionais de MMA possam fazer esse tratamento porque sáo bem 
treinados para esse esporte de resisténcia, a dor pode ser difícil de tolerar. 


Se vocé deseja se tornar um profissional, deve entender que é preciso muita forca, dedicacáo e de- 
terminacáo. Saber o que fazer quando se trata de tratamento da dor pode fazer toda a diferenca. Em 
vez de passar semanas lutando para se recuperar, vocé pode voltar rapidamente. Tome as melhores 
decisöes para seu corpo sem afetar sua saude ou bem-estar. 








TECNICA DE MMA DE'GREG JACKSON: 
FINTA E.GONTRA-ATACAR 
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Ambos lutadores estao um de frente para o outro. Greg Jackson da um passo para fora 
e para o seu lado esquerdo. 
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Greg Jackson se inclina para frente para ficar fora de alcance do seu adversärio. Greg Jack- 
son para erguer a sua perna direita ao mesmo tempo em que seu oponente tenta atingir ele 
com um soco direto. 
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Ao mesmo tempo que seu adversario avanca atacando Greg Jackson aplica um chute 
lateral no ficado do seu adversario. 


Y CENTURY 





Ambos lutadores estáo um de frente para o outro. Greg Jackson da um passo para fora 
e para o seu lado esquerdo. 


Y CENTURY É 


Y CENTURY 





Greg Jackson gira o quadril fintando o chute e deslocar a sua perna direita para frente. 


DICA: 


Ao aplica o chute lateral estique o braco direito e mantenha o queixo 
atrás do ombro e a máo esquerda alta para protege de possiveis con- 
tra ataques. 





VIA DEFESA PESSOAL, ARTE MARCIAL E ESPORTE DE COMBAT 


uitas vezes encontramos pessoas confundindo os termos 
lutas com artes marciais, ou dizendo que são a mesma 


coisa. 





A diferença de lutas e artes marciais existem, abaixo vamos falar a 
diferença entre luta, Arte Marcial, Defesa Pessoal e Esporte de 
Combate ? 


LUTA = Engloba toda ação que a um confronto entre indivíduos. 


ARTE MARCIAL = E a modalidade criada para fins militares. 
Exemplo: Muay Boran, Daito-Ryu Aiki-Jujutsu etc 


DEFESA PESSOAL =E a modalidade criada para garantir a sua 
seguranca pessoal e de terceiro. Em resposta a uma situacáo de vi- 
olência armada ou não. 


Exemplo: Krav Maga, Kombato, Systema, KMRED e Doquiru 


ESPORTE DE COMBATE = E a modalidade praticada em ambi- 
ente controlado, com regras fixas e ambiente delimitado. 


Exemplo: Muaythai, Karate, Jiu Jitsu etc 


ALEXANDRE BRECK 


E umas das referencia no mundo da luta 
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rasil encerra a competicáo no Mundial de Parataekwondo, com um ouro, uma prata e cin- 
co bronzes. 


O Brasil encerrou sua participacáo no Campeonato Mundial de Parataekwondo de Istam- 
bul, na Turquia, com sete medalhas: um ouro, uma prata e cinco bronzes. O Campeonato 
ocorreu a apenas trés meses após encerrar os Jogos Paralímpicos de Tóquio 2020, a delegacáo 
brasileira embarcou com um número recorde de 17 atletas. 





Silvana Fernandes levou a medalha de ouro na categoria até 5/kg, Nathan Torquato, no peso até 
63kg e Cristhiane Neves, até 52kg, ficaram com o bronze no primeiro dia do Campeonato Mundial. 


No domingo a Amapaense Leylianne Santos, conquistou a medalha de prata na categoria até 65kg 
depois de perder a final para a Turca Secil ER por 12 a 1. A atleta, superou a sérvia Bobana Kozic 
(18 a 4) e a ucraniana Yuliya Lypetska (19 a 17) antes de chegar à decisão final e levar a medalha 
de prata para casa. A brasileira Ana Carolina Moura ficou com a medalha de bronze ao ser derrota- 
da na semifinal pela Turca que foi a desafiante de Leylianne na decisáo final. 


Medalhista de prata nos Jogos Paralimpicos de Tóquio 2020, Débora Menezes também conquistou 
a semifinal, mas por fim alcancou o bronze para o Brasil na categoria acima de 65kg, em uma luta 
acirrada Debora foi superada por 33 a 19 pela lutadora Amy Truesdale, da Grä-Bretanha. 


Na mesma categoria, a paranaense Camila Macedo estreou na competicáo, e só foi derrotada na 
semifinal, levando o bronze para a Selecáo Brasileira. Na sua primeira luta, Camila Macedo venceu 
a espanhola Dalia Moreno por 2 a O no “golden point” deixando o placar de 24 a 10 na turca Ayse 
Karatay pelas quartas de final. Na semifinal, perdeu por 18 a 2 para Guljonoy Naimova, do Uzbe- 
quistäo. 


Outros atletas brasileiros lutaram neste domingo no Mundial, Carlos Coelho (até 70kg), Bruno Rodri- 
gues (até 70kg), Pedro Vieira Júnior (até 70kg), David Jhones (até 80kg), e Pedro Neves (acima de 
80kg), porem foram derrotados nas fases preliminares e náo conseguiram avancar no Campeonato. 


O Brasil que em 2019 ja havia participado de um Mundial, em Antalya, também na Turquia, tinha 
como conquista apenas um ouro de Débora Menezes, na categoria acima de 58kg e um bronze de 
Cristhiane Neves (até 58kg), o resultado do Mundial 2021, apenas comprova o esforco e trabalho 
que a equipe tem desempenhado ao longo do tempo para tranformar o Parataekwondo em um es- 
porte de excelencia no país. Alem das medalhas individuais, o país terminou a competicáo com o 
segundo lugar por equipe no feminino e quarto lugar geral se tornando algo inedito no Brasil. 


O ano de 2021 foi histórico para o parataekwondo, que fez sua estreia em 2021 nas Paralimpiadas 
de Toquio, liderando o quadro de medalhas totalizando trés pódios. Nathan foi ouro, Débora Mene- 
zes prata e Silvana Fernandes bronze. 


